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APRESENTACAO

Este guia foi elaborado para apoiar
nutricionistas no planejamento e execucao
da atividade de Educacao Alimentar e
Nutricional (EAN) “Montando um Prato
Consciente”.

Dessa forma, a finalidade do guia € orientar
de forma pratica, padronizada e didatica a
atividade de EAN nas escolas, facilitando a
atuacao dos nutricionistas durante as visitas
técnicas e a articulacao com gestores escolares
(diretores/coordenadores pedagdgicos) e

merendeiras.
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Atividade de Referéncia

Titulo:
Montando um Prato consciente

Eixo tematico:
Promocao da alimentacdo adequada e saudavel,
sustentabilidade e consumo consciente

Documento base:

Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
Resolucdo n2 04/2026 do FNDE e IN n2 02/2024
do FUNDEPAR.

Publico-Alvo:
Ensino Fundamental e Ensino Médio

Periodo de realizagcao:
12/05/2026 a 22/06/2026



Objetivos da Atividade

* Promover a conscientizacdo sobre a montagem de
um prato equilibrado;

 Orientar os estudantes sobre a proporcao ideal dos
grupos alimentares no prato;

* |Incentivar o consumo de verduras, legumes, cereais,
proteinas e leguminosas;

* Reduzir o desperdicio de alimentos nas escolas;

e Estimular escolhas alimentares mais saudaveis e
conscientes.

Papel do (a) Nutricionista

» Articular a atividade com o gestor escolar;

* Apresentar e contextualizar o tema;

 Executar a atividade pratica;

e Registrar a acdo realizada (fotos e/ou videos) e enviar

formulario.
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Planejamento

Antes do inicio da atividade, o (a) nutricionista devera:

Alinhar a atividade com a gestao escolar;

Orientar merendeiras, antes do servimento, a montar
um prato equilibrado e evitar desperdicios;

Verificar espaco (refeitorio);

Montar um “prato consciente” como modelo
demonstrativo aos estudantes;

Providenciar a impressao dos materiais necessarios
(cartaz demonstrativo do prato consciente, folder);

Execucao da a¢ao

No refeitorio

Durante o servimento, orientar o0s
estudantes, de forma educativa, a
montar um prato equilibrado e evitar
desperdicios;

Explicar o conceito do prato e sua
proporcao ideal: colorido, 50% verduras
e legumes, 25% de cereais, 25% proteinas
e leguminosas;

Apresentar cartaz e folder com a g2
montagem do prato consciente e i
informacades relativas a atividade;

Reforcar a importancia tanto para
saude do estudante como para
sustentabilidade.




Tempo Estimado da atividade:
60 a 90 minutos

* Orientar a servir apenas o que vai comer (reforco de
repeticao consciente);

* Interacdao com os estudantes de forma a estimular a
reflexdo com perguntas aos estudantes como:

Seu prato esta
colorido?

Tem todos os grupos
alimentares?

Ja reparou se no
seu prato ha
sempre sobras
de alimentos?

Vocé acha que
seu prato esta
adequado
a sua fome?
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Modelo de cartaz (para impressao)

Como montar
4

dicasx
uma I.Lefeig‘:a
balanceada

e nutritiva!

25%

»
Proteina
carne, frango,

OVO OU peixe

25%

Cereais
arroz, macarrao
ou milho

Leguminosas
feijao, lentilha ou ervilha

é+ wicﬁem‘pmfo/



Modelo de cartaz (para impressao)

SIRVA-SE

PEGUE UMA PORCAO
PENSANDO NA QUANTIDADE
QUE IRA CONSUMIR

MONTE UM
PRATO SAUDAVEL
EQUILIBRADO, COLORIDO
E NUTRITIVO

SE QUISER MAIS,
PODE REPETIR
REPITA A REFEICAO
MAS SIRVA-SE COM
CONSCIENCIA

PRATIQUE
DIARIAMENTE

ALEM DE COMER BEM,
VOCE ESTARA CUIDANDO
DO PLANETA
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Modelo de folder (para impressao)

1 bilhdes de
y toneladas
DE ALIMENTOS SAO

DESPERDICADOS
TODO ANO NO MUNDO

Quanto menos
desperdicio,
mais investimento
na escolal!

25%

Cereais
arroz, macarrao
ou milho

INSTITUTO PARANAENSE DE
DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL
FUNDEPAR
s Funcionarios, 1323 - Cabral
- Curitiba - PR

pode ajudar!

www.fundepar.pr.gov.br

50%

/ o
Verduras :ﬂufw&m
e legumes

SIRVA-SE

PEGUE UMA PORCAO
PENSANDO NA QUANTIDADE
QUE IRA CONSUMIR

SE QUISER MAIS,
PODE REPETIR
REPITA A REFEICAO
MAS SIRVA-SE COM
CONSCIENCIA

PRATIQUE
DIARIAMENTE

ALEM DE COMER BEM,
VOCE ESTARA CUIDANDO
DO PLANETA

25% n .

Proteina < N
carne, frango,
OVO Ou peixe

Leguminosas
feijao, lentilha
ou ervilha
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Registro da a¢ao

* Por que é fundamental registrar a atividade
de EAN?

 Forma de comprovar que foi relizada;

« Subsidio para formulario/relatdrio;

* Avaliacaodo impacto da acao; |dentificar
problemas;

* Planejamento de melhorias.

A nutricionista devera registrar a a¢ao por meio de:
* Fotos (registrar a atividade, ndao fotografar os rostos

dos estudantes)
* Preenchimento de formulario (google forms)

Monitoramento e Avalia¢ao

Avaliacdao quantitativa:

* Numero de escolas;

* Numero de acdes realizadas;

* Numero de turmas;

* Numero estimado de estudantes.

Avaliacao qualitativa:

* Participacao e envolvimento dos estudantes;

* Apoio da comunidade escolar diretores, merendeiras);
* Reducao do desperdicio nos pratos;

Ferramenta:
 Formulario eletrénico ( link google forms). OBS: cada
acao de EAN deve gerar um formulario!

Resultados esperados

* Maior adesao a refeicdes equilibradas;
* Reducao do desperdicio;

* Estudantes mais conscientes;

* Fortalecimento das acdes de EAN.
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GUIA OPERACIONAL DE EDUCACAO ALIMENTAR (EAN) -

Importante!

A atividade de EAN apresentada tem
carater obrigatorio e deve ser realizada
de acordo a rotina de visitas do (a)

nutricionista.

A atividade deve ser desenvolvida de forma educativa, pratica

e com tom sempre acolhedor.

Cabe a (ao) nutricionista utilizar este guia para apoiar a

execucao da acao de EAN.

Mensagem final

Alimentacao
equilibrada

mais saude e
aprendizado;

Menos
desperdicio

mais investimento
na escola.
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